INTRODUCCION A LA MACROBIOTICA

La Macrobiótica se basa en principios de la antigua civilización asiática y pretende que las personas alcancen una larga vida con buena calidad, mediante una alimentación sana, segura y equilibrada. La Macrobiótica también puede aplicarse en el campo de la dietoterapia, donde cosecha bastantes éxitos. 

En el Instituto Finlay se están realizando, desde hace cinco  años con la asesoría de Un Punto Macrobiótico de Italia, ensayos clínicos con la dietoterapia macrobiótica en pacientes con diferentes enfermedades como: asma, diabetes mellitus, obesidad, hipertensión, hiperlipoproteinemias, hepatopatía crónica post hepatitis C, entre otras. Los resultados obtenidos hasta el momento son muy alentadores e impulsan dar continuidad e intensificar  las investigaciones. 

Como parte de los estudios realizados se han evaluado nutricionalmente las dietas que se ofrecen, así como el estado nutricional de los pacientes, mediante indicadores antropométricos, bioquímicos y clínicos, sin que se hayan presentado eventos adversos atribuibles a este modo de alimentación. 

Principios nutricionales que se utilizan

1. Empleo prioritario de alimentos naturales, integrales y orgánicos, o sea que tengan el menor procesamiento industrial posible y procedan de cultivos que no hayan empleado ni fertilizantes ni plaguicidas.

2. Uso de alimentos que ofrecen seguridad para la salud.

3. Dietas menos acidificantes que las convencionales.

4. Limitar o evitar el uso de azúcar refinada, lácteos, los alimentos de la familia de las solanáceas (papa, tomate, berenjena, pimiento), las carnes rojas, jamón, embutidos de todo tipo, huevos, grasas de origen animal (manteca, mantequilla, tocinos), frutas cítricas, café, bebidas alcohólicas.

5. Suministro seguro de energía.

6. Suministro adecuado de proteínas (entre un 10 y un 12% de la energía), pero principalmente de origen vegetal, respetando el valor biológico de las mezclas de aminoácidos. Se prefieren las ofertas totalmente vegetarianas. Cuando se brindan alimentos de origen animal se realiza en el horario del almuerzo, sustituyendo a las leguminosas. Las comidas son siempre vegetarianas.

7. Oferta de grasa en los valores recomendados para la prevención de las enfermedades no transmisibles (entre un 15 y un 20% de la energía), básicamente de origen vegetal, respetando la recomendación de ácidos grasos esenciales y la distribución de grasas saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas.

8. Alto suministro de carbohidratos, principalmente carbohidratos complejos (entre un 65 y un 75% de la energía).

9. Bajo suministro de carbohidratos refinados.

10. Aporte de fibra dietética en los niveles recomendados para la prevención de las enfermedades no transmisibles (30 a 40g).

11. Dietas con alto poder antioxidante.   

12. Suministro adecuado de todas las vitaminas y minerales.

13. Uso exclusivo de condimentos naturales.

14. Uso limitado de la sal para la cocción. Se emplea solamente la sal marina integral.

15. No empleo de sal de mesa.

16. Moderación en el comer.

17. Masticación correcta de los alimentos

18. Empleo de métodos de cocción que conservan el olor y el color de  los alimentos.

19. Empleo de métodos de manipulación y de cocción que minimizan las pérdidas de vitaminas y otros nutrientes.

20. Preparación de los alimentos en las cantidades adecuadas para cada tiempo de comida, para no tener que guardar alimentos. 

21. Servicio de  comidas frescas.

22. Cumplimiento de las normas higiénicas de manipulación, procesamiento y conservación de los alimentos.

23. Uso de agua con buena calidad, sin contaminación. 

24. Cocinar con amor.

El principio de brindar dietas menos acidificantes que las convencionales es primordial en la dietoterapia macrobiótica.

De estudios prestigiosos en el campo del estrés oxidativo se conoce que los cambios de las concentraciones de H+ en los fluidos biológicos pueden cambiar dramáticamente el potencial redox celular (Ecuación de Nernst). De esta forma pequeños cambios en el ambiente redox celular pueden alterar las señales de transducción de síntesis del DNA y el RNA, la síntesis proteica, la activación enzimática y por lo tanto la regulación del ciclo de vida celular. Se plantea que la magnitud del  estrés oxidativo hace transcurrir el ciclo de vida de la proliferación a la diferenciación, la apoptosis y por último a la necrosis celular. Sobre esta base es posible discutir el beneficio que tendrían las dietas con poder alcalinizante y ricas en antioxidantes, como lo es la dieta macrobiótica estudiada, en la posibilidad de regeneración de los tejidos, posibilitando la replicación de las células madres o totipotentes en situ.  De todas formas aunque esta potencialidad no llegara a ocurrir es innegable que dietas que dejan pocos residuos ácidos demandan menor trabajo de los mecanismos tampones para restablecer el pH sanguíneo, de esta forma demandan una menor producción de insulina, una menor salida de calcio óseo, un menor trabajo hepático y renal. 

Son principios de la Macrobiótica en la cocina, entre otros:

· Utilizar un agua de buena calidad

· Utensilios de acero inoxidable, cristal y madera

· No empleo de sustancias químicas

· Correcto empleo de uniformes en los cocineros

· Evitar los ruidos innecesarios

· Cocinar con tranquilidad

· Orden y limpieza 

Marco Teórico
Introducción a la Macrobiótica

La macrobiótica es una forma de comer y vivir practicada durante miles de años por muchas personas a lo largo y ancho del planeta. Proviene de una comprensión intuitiva del orden natural. La moderna filosofía macrobiótica se centra en ofrecer una forma de vida que tapa el gran abismo existente entre los humanos y el mundo natural. La teoría macrobiótica sugiere que la enfermedad y la tristeza son formas naturales de urgirnos a adoptar una dieta y una forma de vida adecuadas.

Como nos hemos alejado bastante de la naturaleza, hemos perdido su valor. Se dice que podemos aprender mucho de pueblos como los Hunzakuts, los Vilcabambas y los Absajos, que viven en un estrecho contacto con la naturaleza. Son muy sanos, vitales y desarrollan gran actividad física, y muchos son centenarios. La mayoría de los alimentos que consumen se cultivan localmente, por medios orgánicos y no se procesan. Su dieta es esencialmente macrobiótica porque se basa sobre todo en granos completos como trigo, cebada, alforfón, maíz y arroz integral, con verduras frescas, guisantes, nueces, judías y frutas. Aunque comen algo de carne, productos lácteos y aves de corral; éstos constituyen menos del 1% de su dieta.

No es el propósito de la macrobiótica adoptar el nivel de actividad física de estos pueblos, ni su modo de vida más rústico, pero sí una dieta más completa e integral. De hecho los comités de Expertos para elaborar las Guías de Alimentación (FAO-OMS) apoyan el cambio de la dieta hacia una más simple, que incluya granos enteros, productos a base de granos enteros, leguminosas, verduras y frutas frescas, y recomiendan una disminución de las carnes rojas, quesos, huevos, aves de corral y alimentos muy refinados carentes de fibra, además de reducir la sal, el azúcar y el consumo de grasas. 

Los Expertos en nutrición creen que los cambios en la dieta podrán reducir la incidencia de las enfermedades cardiovasculares, la hipertensión, la obesidad, la osteoporosis, la diabetes mellitus, y el cáncer, entre otras enfermedades crónicas y degenerativas. El primer informe, preparado por el Comité MacGovern Selecto del Senado sobre Nutrición y Necesidades Humanas de los EU concluyó que “los hábitos de alimentación actuales pueden considerarse tan profundamente perjudiciales para la salud de los ciudadanos como las extendidas enfermedades infecciosas de principios de siglo”.

Miles de personas en el mundo se están aproximando a alternativas de alimentación tales como la dieta macrobiótica para prevenir la enfermedad y promover salud. Muchos nutricionistas y médicos prestigiosos ya están viendo a la macrobiótica como un rayo de esperanza para la prevención y curación de muchas enfermedades. El éxito comprobado de la dieta macrobiótica para controlar la presión arterial, las grasas y el colesterol le ha dado credibilidad médica.

A diferencia de otras dietas la macrobiótica se expande cada vez más. Los educadores macrobióticos han sido pioneros de la revolución para consumir alimentos naturales y orgánicos.

La filosofía macrobiótica enseña que una dieta completa y equilibrada es el camino más directo hacia la buena salud. La macrobiótica, en mayor medida que ningún otro régimen de dieta, valora y resalta las diferencias individuales, tales como el lugar donde se vive, la actividad, y el estado de salud. Pone de relieve el efecto nocivo de los métodos modernos de procesado de alimentos y refinado sobre nuestra salud física y mental. La dieta macrobiótica solamente utiliza alimentos completos y procesados por métodos tradicionales.

En la actualidad se consume una gran cantidad de alimentos procesados, mucho más en los países industrializados. En 1971 ya los EU tenía el penoso honor de ser el primer país de la tierra que consumía más del 50% de su dieta en alimentos procesados, de forma tal que el consumo per cápita anual de aditivos químicos se estima en aproximadamente 4 kg.

Un exceso de calorías y grasas animales saturadas, unido a una pérdida de nutrientes en el procesado y el uso de aditivos es responsable en gran medida de la creciente tasa de problemas de salud.

Alimentos macrobióticos claves

La dieta macrobiótica está en concordancia con los hallazgos científicos más recientes en cuanto a dieta y nutrición, y sin embargo, la rica unión de tradición y el sentido común que subyace a su esencia es una razón incluso mejor para comer de forma macrobiótica. 

Desde el inicio de la agricultura, hace casi doce mil años, la mayoría de los humanos han comido una dieta compuesta de granos completos, sus productos derivados, vegetales, y legumbres, con cantidades limitadas de alimentos animales.

Tras la revolución agrícola del siglo pasado, la dieta moderna comenzó a cambiar rápidamente. La abundancia de grano barato hizo la cría de animales rentable, y comenzó a disponerse sin dificultad de carne y lácteos. La invención del molino de rodillo cambió la forma de preparación del pan, refinando la harina -se separó el salvado y el germen del endospermo-. 

La prosperidad del siglo XX favoreció el acceso generalizado a alimentos refinados y a la carne, antes privilegio de ricos. Durante los últimos 75 años más o menos, nuestras provisiones de alimentos se han hecho bastante artificiales, y los de origen animal se popularizaron. 

La macrobiótica favorece una forma de alimentación más tradicional que hace hincapié en alimentos naturales y completos. 

La dieta macrobiótica en perspectiva

Comparación nutricional entre la dieta macrobiótica, la dieta moderna promedio y las metas dietéticas recomendadas

	Contribución al total de la energía
	Dieta macrobiótica
	Dieta

moderna
	Metas nutricionales

	Proteínas (%)
	12
	14
	12

	Grasas (%)
	15
	40
	30

	Carbohidratos

complejos (%)
	73
	22
	48

	Azúcar (%)
	0
	24
	0-10


Las metas nutricionales no excluyen los alimentos procesados que contienen conservantes y aditivos químicos. Todavía es muy alta en grasas saturadas, colesterol y grasas vegetales refinadas para ser considerada saludable por completo. No se hacen recomendaciones especiales sobre métodos de cocción de los alimentos. Sin embargo estas recomendaciones suponen una tremenda mejora con respecto al modo de alimentación actual.

En la dieta macrobiótica la mayoría de la energía proviene de los carbohidratos complejos y en ella los métodos de cocción que se emplean conservan los nutrientes y resaltan el aroma de los alimentos.

La dieta moderna descansa en gran medida en alimentos procesados y sintéticos. Tiene un contenido muy alto en grasas animales saturadas, colesterol y es deficiente en carbohidratos complejos, fibra y vitaminas naturales y minerales. Además contiene un exceso de sal, azúcar y aditivos químicos. Esta dieta recibe cada vez más críticas desde el punto de vista de la cantidad como de la calidad nutricional.

Hay que reconocer que vivimos momentos de confusión y no se sabe a quien hacer caso. El verdadero problema es que nos hemos apartado tanto de la naturaleza que se han perdido nuestra intuición y sentido común. 

Una verdadera alimentación saludable debe consistir en elegir los alimentos, no los nutrientes, más adecuados a la constitución y a las condiciones individuales (físicas, emotivas y mentales). Sólo de esta forma nos acercaremos al estado de salud óptimo y ganaremos en calidad de vida. Los alimentos en su estado íntegro, además de los nutrientes contienen numerosas sustancias como los fitoquímicos en el caso de los vegetales, que tienen importantes acciones antioxidantes, pero también tienen otros valores aún desconocidos debido al fitocomplejo en si que forman todos sus constituyentes, con sus correspondientes interacciones y efectos.  

Elegir los alimentos adecuados en cada momento es una tarea relativamente fácil de la mano de la Macrobiótica, una filosofía oriental eminentemente analógica y globalizadora, desarrollada por George Ohsawa. Esta filosofía nos permite poner en marcha el sentido común, con el cual solamente comeremos alimentos que podamos digerir, asimilar perfectamente, eliminar sus residuos, y que sean adecuados a nuestro estado, al clima y a la actividad que se realiza. Con el tiempo se logrará un estado de equilibrio en el que se desea y apetece lo que realmente se necesita. 

Macrobiótica significa vida grande y es  una filosofía orientada al respeto y cuidado de la naturaleza y al amor hacia la humanidad. Se basa en el equilibrio continuo y necesario de lo Yin y lo Yang y de las Cinco Transformaciones. Rechaza el consumismo y tiene bases profundamente sociales.

Los principios que aquí se brindan fueron recibidos de Mario Pianesi, pionero de la Macrobiótica italiana, quien la estudia,  practica y enseña desde hace más de 30 años. Este maestro de la Macrobiótica contactó con el MINSAP de Cuba en el año 2001 y de aquí fue remitido al Instituto Finlay, donde la Dra. Concepción Campa le abrió las puertas al vislumbrar los posibles beneficios para la salud y para el ambiente de esta línea de alimentación. 

La macrobiótica considera al acto de comer el más importante para la vida, por lo que éste debe ser un acto razonado y consciente y no un acto mecánico (en el que se bebe cuando se tiene sed o se come cuando se tiene hambre, sin distinción de lo que se bebe o se come).  Enseña a pensar en lo que se come, implica apropiarse de la verdadera cultura de la alimentación que distingue entre los alimentos curativos (aquellos que se pueden comer todos los días, todo lo que se quiera), los nutritivos (que mantienen pero no es necesario comerlos diariamente) y los tóxicos (que se consumen solamente por indicación médica).

Plantea que para estar sano hay que respirar bien (un aire limpio no contaminado), comer bien (alimentos frescos no contaminados) y beber bien (un agua limpia no contaminada). La persona sana come todos los días en armonía con el ambiente. 

Para que el alimento sea bien digerido y asimilado se requiere además de determinadas condiciones como: comer en un lugar ventilado, en una posición cómoda, en tranquilidad, lentamente, masticando bien los alimentos.

La Macrobiótica considera a la alimentación en su sentido más integral, desde que se siembra la semilla hasta que se utiliza a nivel biológico por las células, haciendo un análisis continuo de las interacciones que tienen lugar entre el medio interno y el externo. En esta filosofía la Agricultura con sus métodos de cultivo y de cosecha tiene la máxima responsabilidad en la salud de las poblaciones, seguido por la Industria Alimentaria.

Principios fundamentales de las dietas macrobióticas: 
· Consumo de alimentos naturales, frescos, locales, estacionales, sin uso de sustancias químicas (plaguicidas, fertilizantes, antibióticos, hormonas y otras), ni manipulación física o genética. Por lo tanto, promueve el consumo de alimentos sanos y seguros.

· Equilibrio entre los alimentos Yin (con predominio de las fuerzas expansivas) y los Yang (con predominio de las fuerzas contractivas).

· Equilibrio en los sabores: presencia equilibrada de los sabores ácido, salado, dulce, picante y amargo.

· Dieta con predominio del poder alcalinizante.

· Consumo moderado de alimentos

· Correcta masticación de los alimentos

Con esta alimentación se mantienen en equilibrio y armonía todos los sistemas y subsistemas orgánicos. No se agreden sus funciones y no es necesario acudir a los mecanismos tampones para controlar el Ph del medio interno, lo cual ocurre de forma continua con las dietas habituales, que tienen un mayor poder acidificante.

Si comemos demasiados alimentos de estructura Yang nos volveremos rígidos y si comemos demasiados con estructura Yin nos volveremos flojos. Si comemos equilibrados estaremos elásticos y podremos adaptarnos a los cambios que ocurren en ese fluir de la energía que se llama VIDA. Si predominan los alimentos de alguno de los dos extremos, o sea los muy contractivos o los muy expansivos, será muy difícil mantener el equilibrio y lo más probable es que alguna de nuestras estructuras se rompan y otras se descompongan dando lugar a las enfermedades.

Dietas Macrobióticas:

Se proponen un total de cinco dietas que utilizan como base principal a los cereales, principalmente integrales (50 al 60 % del volumen total), seguido por las verduras y hortalizas (30 al 40 %) y las leguminosas (8 al 10 %). Complementan el valor nutricional los aceites vegetales naturalmente procesados; las carnes blancas como el pescado, pollo, conejo o aves de caza;  frutas; los frutos secos y semillas; algunos postres simples que son endulzados con miel de arroz o de cebada; productos de soya u otros cereales fermentados como el miso y el tamari; las algas marinas; y la sal marina integral. Como bebida principal se emplea el te bancha y como agua la de manantiales y de pozos. Los vinos y cervezas (elaborados con los principios macrobióticos) pueden acompañar a las proteínas de origen animal.  

De forma general se realizan tres comidas en el día:

· Desayuno: compuesto por un cereal o dos, acompañado de gomasio (ajonjolí tostado triturado con sal marina integral en proporción variable), leche de arroz o cebada, café de cebada o te bancha. Si la condición del organismo lo permite se pueden incorporar los frutos secos y semillas (almendras, avellanas, castañas, ciruelas pasas, nueces, semillas de girasol, semillas de calabaza) y algunos dulces simples, en poca cantidad. 

· Almuerzo y comida. 

Tanto el almuerzo como la comida se realizan siguiendo un orden de consumo que va de los alimentos más yang (más contractivos, calientes y salados) a los más yin (más dilatantes, fríos, desabridos y eventualmente dulces), este orden favorece el proceso digestivo-absortivo.

Orden recomendado para el consumo de los alimentos:

1. El plato de sopa de verduras, el cual puede contener también un cereal. Esta sopa se elabora con cinco tipos de verduras ligadas a las parejas de órganos y a las estaciones. Se enriquece su valor nutricional con las algas y el miso en el almuerzo y el tamari en la comida.

2. El plato de cereales, que se conforma de un 50 % de arroz, principalmente integral, y un 50 % de otros cereales como el mijo, trigo, cebada, centeno, avena, trigo sarraceno o maíz.

3. El plato de las verduras (de estación) cocinadas.

4. El plato de las legumbres (azuki, garbanzos, lentejas, frijoles negros, frijoles colorados, frijoles bayos, judías, y otros). Su valor nutricional se enriquece con el empleo de las algas y el miso o el tamari.

5. El plato de verduras crudas.

6. Las frutas. 

7. Los dulces.

Cuando la condición permite el consumo de carnes este se hace en el horario del almuerzo en el lugar de las legumbres. 

Se aconseja que las bebidas se consuman antes de comer o al finalizar, pero nunca durante las comidas.

De acuerdo a la Macrobiótica no todo se puede comer indiscriminadamente, incluso los vegetales deben ser bien analizados, ya que no todos ofrecen seguridad, algunos clásicamente conocidos y ampliamente consumidos pueden representar un peligro para la salud. El tomate es uno de los ejemplos, ya que es un alimento excesivamente acidificante y puede desequilibrar el Ph del medio interno, por lo cual no se aconseja su consumo. La berenjena se evalúa como un alimento tóxico, al igual que la espinaca, la cual se considera como una planta purificadora del ambiente y por lo tanto un reservorio de tóxicos y contaminantes ambientales.  Otro vegetal que no se consume es la remolacha, por su alto contenido en carbohidratos de rápida absorción y por contener, además, un alto contenido de oxalatos, igual que la espinaca.

Los lácteos se consideran completamente inapropiados, son acidificantes y a pesar de tener un alto contenido en calcio poseen un efecto desmineralizante. El calcio se obtiene de otras fuentes alimentarias como por ejemplo del ajonjolí, de los frutos secos, de los vegetales, de los cereales y de los frijoles.

De acuerdo a la edad, sexo, actividad física, estado fisiológico y estado de salud se limita el consumo de algunos alimentos o se añaden a las dietas. De esta forma se han diseñado cinco tipos de dietas que se describen a continuación:

Dieta I

· Crema de arroz integral

· Té bancha

Esta dieta es restrictiva, hipocalórica y monótona y está orientada en casos de desequilibrios metabólicos severos, con afectación de las funciones hepáticas, renales, digestivas, o de otros órganos de importancia. Posibilita una buena digestión, aporta  energía  y una gran cantidad de nutrientes. Esta dieta se limita a cortos periodos. Tiene un alto valor terapéutico.

Dieta II

· Cereales: arroz, mijo, cebada.

· Verduras: zanahoria, cebolla, berza, chicoria, rabanito(siempre cocinados),perejil (siempre crudo).

· Legumbres: aduki, garbanzos, lentejas.

· Condimentos: gomasio, miso, tamari, sal marina integral, umeboshi.

· Algas: wakame, kombu, hiziki, nori.

· Bebidas: te bancha.

Esta dieta es restrictiva, aunque en menor cuantía que la primera dieta. Tiene también un poder terapéutico y es recomendable en la diabetes mellitus y en principio en cualquier enfermedad o trastorno metabólico. 

Dieta III

· Cereales: arroz, mijo, cebada, trigo, centeno, trigo sarraceno.

· Verduras: zanahoria, cebolla, berza, chicoria, rabanito, perejil (siempre crudo), col, nabo, puerro, apio, lechuga, endivia, coliflor, brócoli, pepino, habichuela, calabacín.

· Legumbres: azuki, garbanzos, lentejas, frijoles negros, frijoles rojos. Menos frecuente chícharos y judías.

· Gluten de cereales.

· Grasas: aceite de ajonjolí, aceite de oliva, aceite de germen de trigo.

· Frutos secos y semillas.

· Condimentos: gomasio, miso, tamari, sal marina integral, umeboshi, vinagre de arroz y de umeboshi.

· Algas: wakame, kombu, hiziki, nori, arame.

· Dulces: torta de azuki y castañas, arroz cocido al horno, crema de arroz y zanahoria, cous-cous y azuki, budín de arroz con harina de arroz, y otros).

· Bebidas: te bancha, te de arroz, café de cebada, agua.

Esta dieta es menos restrictiva, incluye grasas de origen vegetal, por lo que es más completa y puede consumirse por periodos largos, también tiene propiedades terapéuticas, pero más bien tiene una acción preventiva en personas con riesgo a determinadas enfermedades.  

Dieta IV

· Cereales: arroz, mijo, cebada, trigo, centeno, trigo sarraceno, avena.

· Verduras: zanahoria, cebolla, berza, achicoria, rabanito, perejil (siempre crudo), col, nabos, puerro, apio, lechuga, endivia, coliflor, brócoli, pepino, habichuelas, calabacín.

· Legumbres: azuki, garbanzos, lentejas, frijoles negros, frijoles rojos. Menos frecuente chícharos, habas y judías.

· Gluten de cereales.

· Productos animales: pescados, pollo, conejo, aves de caza, mariscos.

· Grasas: aceite de ajonjolí, aceite de oliva, aceite de germen de trigo.

· Condimentos: gomasio, miso, tamari, sal marina integral, umeboshi, vinagre de arroz y de umeboshi, limón.

· Algas: wakame, kombu, hiziki, nori, arame, agar-agar, dulse, kanten, muschio.

· Frutos secos y semillas: almendra, castañas, avellanas, nueces, ciruelas pasas, semilla de girasol, ajonjolí, calabaza.

· Frutas: silvestres, cerezas, damascos, manzanas, peras, melón, sandia.

· Dulces: compuestos con miel de arroz y cebada.

· Bebidas: te bancha, te de arroz, café de cebada, agua, cerveza, vino (blanco y tinto).

Esta dieta no es restrictiva, incluye grasas de origen vegetal, alimentos de origen animal, frutas y dulces preparados con miel de arroz o cebada, lo que le confiere una amplia variedad y palatabilidad. En su valor nutricional es completa y puede consumirse toda la vida. No tiene valor terapéutico, pudiera ser preventiva en personas con riesgo, pero mas bien tiene un carácter promotor de salud.

Dieta V

· Cereales: arroz, mijo, cebada, trigo, centeno, trigo sarraceno, avena, maiz.

· Verduras: zanahoria, cebolla, berza, chicoria, rabanito, perejil (siempre crudo), col, nabos, puerro, apio, lechuga, endivia, coliflor, pepino, habichuelas, calabacín, brócoli, berro, verdolaga, tomillo, caléndula, diente de león, ruqueta, hinojo.

· Legumbres: azuki, garbanzos, lentejas, frijoles negros, frijoles rojos. Menos frecuente chícharos, habas y judías.

· Gluten de cereales.

· Productos animales: pescados, pollo, conejo, aves de caza, langosta, calamar, sardina, camarón, ciervo, corzo, liebre, jabalí, perdiz, codorniz, faisán….y otros.

· Grasas: aceite de ajonjolí, aceite de oliva, aceite de germen de trigo, aceite de maiz, aceite de girasol.

· Condimentos: gomasio, miso, tamari, sal marina integral, umeboshi, vinagre de arroz y de umeboshi, limón.

· Algas: wakame, kombu, hiziki, nori, arame, agar-agar, dulse, kanten, muschio.

· Frutos secos y semillas: almendra, castañas, avellanas, nueces, ciruela pasas, semilla de girasol y calabaza, ajonjolí.

· Frutas: silvestres, cerezas, damascos, manzanas, peras, melón, sandia, frutilla.

· Dulces: compuestos con miel de arroz, cebada, distintos tipos de miel o azúcar de caña (cremas, biscochos, roscones, bollos, helados, y otros).

· Bebidas: te bancha, te de arroz, café de cebada, café de otros cereales, jugos de frutas y de verduras, agua, cerveza, vino (blanco y tinto).

Esta dieta no es restrictiva, incluye una gama amplia de grasas de origen vegetal, así como de alimentos de origen animal, frutas y dulces, lo que le confiere una amplia variedad y palatabilidad, mayor que la dieta IV. En su valor nutricional es completa y puede consumirse toda la vida. No tiene valor terapéutico y tiene un carácter promotor de salud. Esta dieta se considera de transición entre la dieta occidental y la macrobiótica. 

Las verdaderas dietas macrobióticas para las personas sanas se mueven entre la tercera y la cuarta, en dependencia de las características individuales y por ende de las verdaderas necesidades. Las dietas en personas enfermas se mueven entre la uno y la tres, variando sus componentes en dependencia de la enfermedad en cuestión.

Estas dietas se basan en los alimentos que según la macrobiótica oriental y la italiana pueden ser considerados seguros, acorde a la experiencia de más de 30 años de Mario Pianesi. Pero hay que tener presente que las dietas deben ser adaptadas a nuestro clima y geografía para cumplir con el principio macrobiótico de que los alimentos deben ser locales. Este es un trabajo que hay que acometer para caracterizar nuestros alimentos, en particular las viandas tan características en la alimentación del cubano, así como nuestras frutas tropicales. 

Evaluación nutricional de las dietas macrobióticas:
En el campo de las Ciencias de la Alimentación y la Nutrición se habla mucho de las posibles deficiencias nutricionales de las dietas vegetarianas y las macrobióticas, principalmente en lo que respecta a las deficiencias de vitamina B12, vitamina B2, hierro, calcio y ácidos grasos esenciales.  Sin embargo estos hallazgos se deben más bien a la planificación de dietas que no cumplen adecuadamente los principios establecidos; a limitaciones en los contenidos nutricionales reflejados en las tablas de composición de alimentos; al uso de valores de recomendaciones de referencia excesivos; o a verdaderas ignorancias que aún se tienen en este campo del conocimiento. Por otro lado hay que considerar también que el contenido en nutrientes de los alimentos orgánicos puede ser hasta un 25% superior al encontrado en los alimentos tratados químicamente.

También debe considerarse que aún se desconoce cual es la verdadera capacidad del organismo humano de obtener energía de la fibra dietética. Se desconoce la magnitud de la capacidad de la síntesis intestinal de vitamina B12, así como su  alto nivel de reutilización biológica. Se desconoce la capacidad que tiene el organismo de adaptarse a bajas ingestiones de energía y nutrientes y por lo tanto de aprovechar los nutrientes con mayor efectividad. Tampoco se aplican  los resultados científicos encontrados en los que se asocia la baja ingestión de energía con la longevidad. 

Teniendo en cuenta todas estas lagunas del conocimiento así como todos los resultados positivos presentados en los diferentes congresos de Macrobiótica es que se considera  pertinente resaltar las características de estas dietas que representan sin lugar a dudas beneficios para la salud.

De forma general las dietas macrobióticas se caracterizan por ser bajas en energía, grasa total, particularmente las de origen animal, por tanto son bajas en grasas saturadas y colesterol. Estas características son responsables en gran medida de la pérdida de peso que se observa cuando se aplican estas dietas. Hay que tener presente que las grasas son las que tienen el mayor poder lipogénico, no así los carbohidratos, principalmente los complejos, que no son eficientes para este fin.

Las dietas también son bajas en proteínas de origen animal y en carbohidratos refinados. Son altas en carbohidratos complejos y particularmente altas en beta carotenos, siendo ésta una de las características más llamativas de estas dietas. También son altas en vitamina C,  fibra dietética y fitoquímicos. Por tanto tienen un alto poder para captar los radicales libres que pueden formarse y proteger así del daño oxidativo a los tejidos.

Un elemento importante a tener en cuenta es la buena masticación que se aconseja debe realizarse, para asegurar de esta forma que la saliva se mezcle bien con los alimentos y se aumente el área total de la superficie de éstos, para garantizar así una mayor digestión de los mismos y una mejor absorción de los nutrientes ingeridos con la dieta. 

Una buena y justa evaluación de las dietas macrobióticas tiene que tener en cuenta todos estos factores, por lo cual puede decirse que el contenido nutricional de las mismas es muy superior al que se ha determinado hasta el momento.

Los mejores alimentos que se pueden comer

· Carbohidratos complejos versus carbohidratos simples

Los carbohidratos complejos son los mejores alimentos que se pueden consumir. Estos nutrientes proveen al cuerpo de energía y dejan tras quemarse menos productos de desecho.

Los azúcares simples como la miel, el azúcar blanco refino, e incluso los azúcares de frutas, se absorben con más rapidez debido a que se digieren sin utilizar enzimas pancreáticas. Esta rápida entrada de glucosa al torrente sanguíneo provoca un aumento brusco de insulina, la cual hace bajar rápidamente el nivel de azúcar, apareciendo el deseo de consumir más.

Una comida macrobiótica de cereales integrales, verduras y legumbres libera su energía durante un período más largo,  no provoca un incremento brusco de la insulina y no produce el deseo de consumir dulces.

Los carbohidratos suministran energía, mientras que las proteínas ayudan a construir y renovar células, músculos y tejidos. Aunque el cuerpo contiene grandes cantidades de proteínas los requerimientos principales son energéticos. Los carbohidratos deben suministrarse en la dieta de forma continúa porque el cuerpo solamente puede reservar pequeñas cantidades. Sólo cuando la ingestión de carbohidratos es insuficiente, como en el caso del hambre, comienza el cuerpo a quemar proteínas o grasas con fines energéticos.

Los nativos de Hunza, bien conocidos por su buena salud y su longevidad, obtienen cerca del 75% de sus calorías de carbohidratos complejos y el 25% restante de proteínas y grasas. La relación de carbohidratos complejos: proteínas en su dieta es de 6 -7 : 1, igual a la que se encuentra en la dieta macrobiótica. En contraste, la dieta en muchas partes del mundo contiene entre un 12% y un 15% de la energía en forma de proteínas y solamente un 22% de carbohidratos complejos, lo que equivale a una relación de 2 : 1. Esto significa que el organismo del ser humano medio debe trabajar más, porque se ve obligado a convertir parte de las grasas y las proteínas consumidas para obtener energía. Además estas conversiones crean productos de desecho que deben ser procesados por el hígado y los riñones para eliminarlos del organismo. El pilar principal de la dieta macrobiótica, sin embargo, son los carbohidratos complejos de combustión limpia y lenta, que el cuerpo convierte en glucosa de uso energético, dióxido de carbono que se expira y agua.

Algunos apuntes sobre los cereales:

Los cereales son el fruto de diferentes gramíneas: Trigo, arroz, cebada, avena, centeno, maíz, mijo. Están ligados con la difusión de las culturas agrarias en todo el mundo. Alimentos preparados con cereales son considerados desde la antigüedad como algo esencial para la vida. Son el primer alimento sólido en darse a los lactantes y contienen todos los grupos de nutrientes (carbohidratos, proteínas, lípidos, vitaminas, minerales, fibra y agua que incorporan durante la cocción). Los cereales fueron el sustento de las grandes civilizaciones, como por ejemplo: el arroz en la China, la cebada en los Romanos, el maíz en los Mayas, el trigo en Egipto y el mijo en Mongolia.

Los cereales como base de una alimentación sustentadora de la salud deben constituir, al menos, el 50% del total de los alimentos del día.

Presentación de los cereales:

Se presentan en grano integral, en grano pelado, en forma de copos, en forma de sémola, en forma de pastas, en forma de harinas y productos elaborados con ellas y en forma de panes.

Para aprovechar toda la energía vital del grano es necesario comerlo en su forma integral. Si un cereal es aplastado o molido ya pierde su poder de germinación. Los copos y harinas, además de perder su vitalidad son muy susceptibles a la oxidación de las grasas que contienen.

Una dieta terapéutica debería tener como base a los granos integrales, reservando los panes y otros productos para consumir ocasionalmente. Estos granos integrales deben ser de calidad biológica, cultivados sin abonos químicos ni pesticidas. En la cáscara de los cereales integrales se acumulan los pesticidas, por lo que de no ser de cultivo biológico es preferible utilizarlos descascarillados.

Composición en nutrientes por 100 g de cereales 

	
	Prot.

(g)
	Grasas

(g)
	Carboh

(g)
	Na

(mg)
	K

(mg)
	Ca

(mg)
	Mg

(mg)
	Fe

(mg)
	P

(mg)

	Avena
	13
	5
	65
	2
	340
	53
	145
	3,6
	500

	Trigo
	13
	1,5
	67
	2
	190
	41
	90
	3,3
	372

	Maíz
	10
	5
	70
	2
	340
	6
	120
	1,8
	178

	Mijo
	11
	4,2
	73
	3
	200
	20
	430
	6,8
	311

	Cebada
	8
	2
	70
	2
	160
	16
	37
	2
	189

	Arroz integral
	8
	4,1
	77
	9
	150
	39
	119
	2
	303

	Sarraceno
	10
	2,3
	73
	1
	140
	33
	448
	2,2
	263

	Centeno
	16
	1,8
	55
	2
	412
	54
	92
	4,5
	359


Hombre de referencia: edad entre 25 y 50 años y peso de 63 kg.

Recomendación nutricional de referencia: proteínas (50 g), hierro (10 mg), calcio (800 mg), magnesio (350 mg). 

Los cereales son una buena fuente de energía y como puede apreciarse de la tabla también lo son de proteínas. Es de considerar su aporte en hierro, calcio y magnesio, sobre todo teniendo en cuenta el volumen de cereales que puede consumirse diariamente. Su alto contenido de magnesio facilita un mayor aprovechamiento del calcio que contienen. Un consumo de 300 g de arroz integral al día aporta 24 g de proteínas (48 % de la recomendación para un hombre de referencia), 6 mg de hierro (60 % de la recomendación), 117 mg de calcio (15 % de la recomendación) y 357 mg de magnesio (102 % de la recomendación). Si el consumo es de mijo se eleva el aporte de estos nutrientes de forma considerable.

Otra ventaja de los cereales es que los carbohidratos que poseen son complejos (polisacáridos), lo cuales tienen una digestión más lenta (hay que hacer más rupturas). Si están acompañados de la fibra, en el caso de que sean integrales, la absorción es todavía más lenta, por tanto tienen un menor índice glucémico. 

Cuanto más procesado esté el alimento, descortezado, tamizado, etc, mayor es su índice glucémico y por tanto mayor la descarga de insulina, es más fácil hacer una hipoglucemia reaccional y más se propicia la transformación del carbohidrato en grasa. Los alimentos integrales con su fibra nos permiten un equilibrio de la glucosa sanguínea mejor que el de los refinados. Además, su mayor contenido en vitaminas y minerales hace más rentable el proceso de metabolismo de los carbohidratos que contienen.

La fibra que contienen los cereales integrales (insoluble en agua) ofrece grandes beneficios para la salud: acelera el tránsito intestinal al dar consistencia a las heces y absorber agua, disminuye la flora bacteriana aeróbica del colon así como la absorción del colesterol, glucosa y ácidos biliares, entre otros beneficios.     

Recomendaciones:

· Para poder aprovechar todas las cualidades nutritivas de los cereales es necesario cocinarlos bien y masticarlos adecuadamente.

· Si la capacidad digestiva o el estado del sistema digestivo no es bueno es preferible utilizar temporalmente el arroz semi-integral en lugar del integral.

· Las personas muy débiles y deterioradas deben empezar tomando cremas de cereales integrales tamizadas, introduciendo el arroz en grano en la medida que vayan recuperando las fuerzas. 

Algunas particularidades sobre el arroz:

De todos los cereales el arroz es el más equilibrado y de mejor asimilación. Por ser un alimento muy energético y que no deja residuos metabólicos es la base de muchas dietas curativas. El arroz integral es preferible al blanco no solamente por su mayor contenido de fibra, sino también por su interesante contenido nutricional.

El arroz blanco, aunque conocido desde la antigüedad, apenas se consumía por lo complicado que resultaba pulirlo a mano. A mediado del siglo XIX los pueblos asiáticos utilizaron las pulidoras que los europeos inventaron para descascarillar el trigo, de esta forma el consumo del arroz blanco se masificó entre los habitantes de los países asiáticos. El resultado fue el Beri-Beri que ocasionó la muerte a más de 500 000 personas, hasta que se comprendió que al arroz blanco le faltaba algún elemento de vital importancia, elemento conocido hoy en día con el nombre de vitamina B1 o tiamina.

En el germen del arroz se almacenan muchas vitaminas del complejo B y otros nutrientes importantes, pero una vez pulido se pierde todo el germen. La solución a estas pérdidas no es consumir arroz blanco enriquecido con vitaminas sino empezar a consumir arroz integral.

Sustituir el arroz blanco por el integral tiene muchas ventajas para nuestra salud, la primera y más importante es la vitalidad que nos transmite, hay que recordar que contiene toda una vida en potencia.

Comparación entre el contenido nutricional del arroz integral y el blanco

	
	Arroz integral 

(por 100 g)                                                   
	Arroz blanco 

(por 100 g)

	Proteínas (g)
	7,5
	6,7

	Calcio (mg)
	32
	24

	Fósforo (mg)
	221
	94

	Hierro (mg)
	1,6
	0,3

	Potasio (mg)
	214
	92

	Sodio (mg)
	9
	5

	Tiamina (mg)
	0,34
	0,007

	Riboflavina (mg)
	0,05
	0,03

	Niacina (mg)
	4,7
	1,6


Como puede observarse el contenido nutricional del arroz integral es muy superior al blanco. En nuestro país debería promoverse el consumo de arroz integral, claro está que se requiere de las condiciones necesarias para el envasado al vacío inmediatamente después que se coseche el arroz para que no sea dañado por la humedad. También es importante controlar que el cultivo sea orgánico. 

La agricultura debe tener presente que con el costo energético necesario para producir 1 kg de carne se pueden obtener 60 kg de arroz. 

Otro cereal cuyo cultivo debería ser promovido en Cuba es el mijo, éste es uno de los cereales más versátiles y antiguos. De todas las gramíneas es la más alcalinizante, es muy rico en proteínas, minerales (especialmente hierro y magnesio) y lecitina. Es muy digestivo, beneficia al estómago y al bazo-páncreas. Es muy útil para los diabéticos y como no contiene gluten puede ser consumido por los enfermos celíacos. Contiene ácido silícico necesario para conservar en buenas condiciones la piel, uñas y pelo.

El trigo es un buen cereal, sin embargo los panes elaborados con harina blanca pueden causar problemas. Cuando la harina blanca de trigo o de otro cereal se almacena se inicia un deterioro de la harina. Mientras el grano permanece entero, las enzimas se conservan latentes, pero una vez que se parte, las enzimas empiezan a actuar y la  harina se oxida rápidamente. El mejor pan es el integral de levadura madre y hecho con harina de cultivo biológico. No obstante, las personas delicadas con poca energía vital deberían consumir los cereales integrales en grano, ya que éstos encierran una gran potencia vital.  

La población cubana consume diariamente un alto volumen de cereales conformado esencialmente por el arroz blanco y la harina de trigo refinada. Si una parte de estos cereales fuera integral se beneficiaría la salud de la población, ganándose por éste sólo concepto en calidad de vida. No sería necesario la fortificación con vitaminas ni minerales de la harina de trigo, aspecto al cual se le dedica en la actualidad grandes esfuerzos y recursos, además de que no tiene el mismo efecto que cuando se consumen los nutrientes formando parte integral de los alimentos. 

La agricultura y la industria alimentaria deberían tener en cuenta estos elementos al planificar sus cultivos y productos. Ellas son responsables en gran medida de la salud de la población.

· Las proteínas y la dieta macrobiótica

La dieta macrobiótica proporciona proteínas, incluidos los 8 aminoácidos esenciales, de las mejores fuentes de proteínas disponibles: cereales integrales, leguminosas, algas marinas, semillas, nueces, vegetales, pescado. Otras fuentes de proteínas como la carne roja, aves de corral, huevos y la leche, contienen una elevada proporción de sustancias que pueden contribuir a la aparición de enfermedades crónicas y degenerativas u otros problemas médicos.

En la dieta moderna se comen demasiadas proteínas y por supuesto muchas grasas. El exceso de proteínas en la dieta puede dar lugar a que se acumule urea, ácido úrico, grasas y colesterol en los tejidos corporales y en la sangre.

Los mitos que rodean a la nutrición sólo recientemente comienzan a hacerse a un lado. Se suele creer que para crecer más y tener músculos fuertes se necesitan muchas proteínas de origen animal.

Ya se conoce que para aumentar la resistencia de fondo es mejor dar a los atletas una dieta rica en cereales integrales, leguminosas y vegetales que una dieta rica en carne y grasa animal. De estos resultados conducidos por Astrand  nació el concepto de la sobrecarga con carbohidratos una semana anterior al evento atlético.

La mejor forma para mejorar la forma atlética, en especial la resistencia, es mediante una dieta macrobiótica.

Los indios Tarahumara que viven en las montañas de Sierra Madre del noreste de Méjico son un ejemplo, de los tantos que pudieran citarse, de superatletas casi completamente vegetarianos. Su dieta consiste en frijoles, maíz, tubérculos, vegetales, plantas silvestres y frutas y muy raramente de algo de origen animal. Sin embargo, puede que sean los más grandes atletas de resistencia del mundo. Sus cuerpos son fuertes y magros y son grandes corredores. En su deporte local, una especie de fútbol, los jugadores corren hasta 320 km. Otro ejemplo de resistencia con solamente un consumo de cereales y vegetales lo fue el pueblo vietnamita en su guerra con los americanos. 

La vida es una carrera de resistencia, no de velocidad y fuerza. 

Frutos secos y las semillas

Estos alimentos tienen una gran importancia en la alimentación como complemento nutricional y son esenciales en la macrobiótica. Contienen entre un 20 y un 25 % de proteínas, entre un 40 y un 50 % de grasas (insaturadas) y entre un 10 y un 20 % de hidratos de carbono. Además son fuentes importantes de minerales y oligoelementos como el calcio, el hierro, el cinc, y el magnesio, entre otros nutrientes. Aunque los frutos secos no se encuentran disponibles en Cuba resulta interesante exponer algunas de sus propiedades. Con respecto a las semillas nos detendremos especialmente en el ajonjolí, ya que ésta es básica en la alimentación macrobiótica y además su cultivo es tradicional en Cuba, así como su consumo. 

Frutos secos

A través de la historia los frutos secos han sido un alimento básico en el mundo entero. Son parte tradicional de muchas cocinas étnicas con su distinguido sabor que complementan prácticamente cualquier hierba aromática, especia, fruta o vegetal. No tienen colesterol y están repletos de importantes nutrientes, como proteínas y fibra. También son una gran fuente de vitaminas (como el ácido fólico, niacina, vitamina E y piridoxina) y minerales (como el magnesio, cobre, cinc, selenio, fósforo y potasio). Tienen un alto contenido de grasas, pero la mayor parte de esa grasa es insaturada. Las grasas saturadas pueden aumentar los niveles de colesterol en la sangre, lo que eleva el riesgo de enfermedades cardiovasculares. Las grasas insaturadas, tanto las poliinsaturadas como las moniinsaturadas, pueden reducir los niveles de lipoproteínas de baja densidad (LDL o el llamado colesterol “malo”). Por otra parte las nueces son también una fuente de ácidos grasos omega 3; ácido graso que se encuentra comúnmente en los pescados y al que se le atribuyen importantes efectos positivos sobre las enfermedades del corazón.

Nutrientes en 1 onza de frutos secos

	Nutriente
	unidad
	almendra
	castaña
	anacardo
	avellana
	piñón
	pistacho
	nuez

	Calorías
	Kcal
	160
	190
	160
	180
	160
	190
	160

	Proteínas
	g·
	5
	4
	4
	4
	7
	6
	4

	Grasa total
	g
	14
	19
	13
	17
	14
	13
	18

	Grasa saturada
	g
	1
	5
	3
	1.5
	2
	2
	1.5

	Grasa monoinsaturada
	g
	9
	7
	8
	13
	6
	7
	2.5

	Grasa poliinsaturada
	g
	4
	7
	2
	2.5
	6
	4
	13

	Ácido linoleico (18.2)
	g
	3
	7
	2
	2
	6
	4
	11

	Ácido linolénico (18.3)
	g
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	2.5

	Colesterol
	mg
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Carbohidratos
	g
	6
	4
	9
	5
	4
	8
	4

	Fibra
	g
	3
	2
	1
	3
	1
	3
	2

	Calcio
	mg
	70
	50
	13
	32
	7
	31
	28

	Hierro
	mg
	1
	1
	2
	1
	3
	1
	1

	Magnesio
	mg
	78
	64
	74
	46
	66
	34
	45

	Fósforo
	mg
	134
	170
	139
	82
	144
	137
	98

	Potasio
	mg
	206
	170
	160
	193
	170
	295
	125

	Sodio
	mg
	vestigio
	vestigio
	5
	0
	1
	3
	vestigio

	Cinc
	mg
	1
	1.30
	1.59
	0.70
	1.20
	0.65
	0.88

	Cobre
	mg
	0.31
	0.50
	0.63
	0.49
	0.29
	0.38
	0.45

	Manganeso
	mg
	0.72
	0.22
	0.23
	1.75
	1.22
	0.36
	0.97

	Selenio
	μg 
	1.24
	839.00
	3.32
	1.13
	4.71
	2.27
	1.30

	Vitamina C
	mg
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Tiamina
	mg
	0.07
	0.28
	0.06
	0.18
	0.23
	0.24
	0.10

	Riboflavina
	mg
	0.23
	0.04
	0.06
	0.03
	0.05
	0.04
	0.04

	Niacina
	mg
	1.11
	0.46
	0.40
	0.51
	1.01
	0.40
	0.56

	Ácido Pantoténico
	mg
	0.10
	0.07
	0.35
	0.26
	0.06
	0.14
	0.16

	Vitamina B6
	mg
	0.04
	0.07
	0.07
	0.16
	0.03
	0.48
	0.15

	Folato
	μg
	8
	1
	20
	32
	16
	14
	28

	Nutriente
	unidad
	almendra
	castaña
	anacardo
	avellana
	piñón
	pistacho
	nuez

	Vitamina B12
	μg
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Vitamina A
	IU
	2.8
	0
	0
	11
	8
	151
	12

	Vitamina E
	mg
	7
	2
	0
	4
	1
	1
	1

	Fitoesteroles
	mg
	34
	nc
	45
	27
	40
	61
	20


Fuente: USDA Nutrient Database for Standard Reference.

·g = gramo      ATE = Equivalentes Alfa-tocoferol       ··mg = miligramo      Anacardo = Semilla de marañón        ···mcg = microgramo          ····IU = Unidades Internacionales

Algunos apuntes sobre el ajonjolí

El ajonjolí es una semilla de la planta oleaginosa más antigua que se conoce, pertenece a la familia de las pedaliáceas. Su nombre científico es el Sesamum indicúm. Esta planta proviene de las regiones tropicales del Viejo Mundo y en la actualidad se estima que se cultivan en el planeta más de dos millones de hectáreas anuales de este cultivo.

Tradicionalmente en nuestro país se ha sembrado principalmente en la provincia de Pinar del Río, intercalado dentro de los cultivos de tabaco, formando guardarrayas dentro de las vegas, ya que este cultivo ayuda a mantener la calidad de los suelos.

Las semillas del ajonjolí han sido muy utilizadas tradicionalmente en Cuba para elaborar el turrón de ajonjolí o alegría de ajonjolí. También se ha utilizado para elaborar la horchata de ajonjolí, alimento considerado muy nutricional, que se daba a personas en crecimiento, debilitadas y muy especialmente a las madres que lactaban con el propósito de que incrementaran la producción de leche.

La producción del aceite de ajonjolí es uno de los destinos fundamentales de estas semillas. Este aceite es uno de los de mayor aceptación a escala mundial, ya que en su estado puro no tiene ni color ni un sabor dominante, se puede emplear lo mismo frío que caliente en la preparación de los diferentes platos y  en la industria alimentaria moderna. Este aceite tiene la característica que no se enrancia bajo el calor de los trópicos. La calidad del aceite de ajonjolí es muy buena, contiene un 13 % de ácidos grasos saturados, un 46% de ácidos grasos monoinsaturados y un 41% de ácidos grasos poliinsaturados.  

Después de la extracción del aceite queda como subproducto una pasta muy rica en proteínas que tradicionalmente ha sido utilizada como alimento de animales, pero tiene un valor nutritivo que puede ser utilizado para otros fines dentro de la industria alimentaria.

Las semillas de ajonjolí son muy ricas en ácidos grasos poliinsaturados y en lecitina. Su consumo habitual supone un aporte complementario de minerales, fundamentalmente calcio, fósforo, hierro y magnesio. Contienen un elevado porcentaje de proteínas y son particularmente ricas en metionina y triptófano. Además contienen tiamina, riboflavina y vitamina E.

CONTENIDO EN NUTRIENTES DEL AJONJOLÍ (en 100 g)
	Nutriente
	Cantidades

	Energía
	563 kcal

	Proteína
	18 g

	Grasas
	49 g

	Ácidos grasos saturados
	7 g

	Ác grasos polinsaturados
	21 g

	Ácidos grasos esenciales
	21 g

	Colesterol
	0 g

	Carbohidratos
	21.5 g

	Polisacáridos
	4.6 g

	Mono- y discáridos
	10.6 g

	Fibra
	6.6 g

	Vitamina A
	11 μg

	Carotenos
	66 μg

	Vitamina E
	2.2 mg

	Tiamina (vitamina B1)
	0.18 mg

	Niacina
	5.4 mg

	Riboflavina (vitamina B2)
	0.13 mg

	Piridoxina (vitamina B6)
	0.79 mg

	Ácido fólico
	60 μg

	Vitamina C
	0 mg

	Magnesio
	347 mg

	Calcio
	943 mg

	Fósforo
	616 mg

	Hierro
	10 mg

	Sodio
	60 mg

	Potasio
	725 mg

	Cobre
	0.8 mg

	Cinc
	2.5 mg


Las semillas se deben comprar crudas y tostar ligeramente en una sartén removiendo para que el tostado sea homogéneo. Se pueden utilizar tal cual o molidas para añadir a los platos de cereales o verduras tanto dulces como salados. También pueden utilizarse en forma de gomasio o tahín.

omasio: Se compone de ajonjolí ligeramente tostado y sal marina integral, también tostada, mezclados en una proporción de una parte de sal por 10 a 25 partes de ajonjolí. El gomasio es un excelente alcalinizante de la sangre.

Tahín o mantequilla de ajonjolí: se obtiene tras moler las semillas ligeramente tostadas hasta obtener una pasta. Esta pasta se emulsiona con agua fría hasta conseguir la consistencia deseada. Es muy utilizada en la cocina tradicional de varios países del Mediterráneo para hacer cremas y aderezos. Es la base del humus, crema realizada con puré de garbanzos y tahín a partes iguales. Con el tahín se pueden hacer salsas para aderezar verduras añadiendo perejil, sal y limón. 

Fuentes de proteína y el hambre en el mundo

Tras la cuestión de las necesidades  nutricionales individuales, existe el gran problema de la escasez de alimentos y el hambre en el mundo. La fuerte disminución de las fuentes energéticas y recursos naturales apunta la necesidad de un replanteamiento a gran escala, de nuestras actitudes hacia el problema, y unido a él, el de las proteínas animales como base de nuestra alimentación. En Estados Unidos se consume por persona, cada año, 1000 kg de granos (directamente o como alimento para el ganado), mientras que el consumo promedio en el resto del mundo es de 200 kg. Se estima que reduciendo el consumo de carne en un 10% anual quedaría disponible grano bastante para alimentar a 16 millones de personas.

Frances Moore Lappé, el autor de “Diet for a small planet” señalaba que los norteamericanos, que constituyen cerca del 7% de la población mundial, consumen el 30% de los productos animales que se producen en el  mundo. Sostiene que producir carne y leche para alimentar a los humanos es muy ineficaz, y demuestra como la enorme extensión de terreno utilizada actualmente para criar ganado podría alimentar 20 veces más población si en su lugar se cultivaran alimentos.

· Las grasas y la macrobiótica  

Como la dieta moderna es rica tanto en grasas como en energía total, tiende a favorecer el aumento excesivo de peso corporal. Se estima que para el año 2010 más del 50% de la población adulta de los países industrializados sea obesa. La obesidad mórbida o grado III, o sea con un índice de masa corporal superior a 40, es cada vez superior. Esta situación transcurrirá paralela a un aumento significativo de las enfermedades crónicas y degenerativas, por ejemplo, se espera que uno de cada tres adultos sea diabético. Los expertos coinciden en decir que las nuevas generaciones vivirán, por primera vez en la historia moderna, menos años que sus padres.

La adopción de una alimentación macrobiótica podría revertir esta situación.

Aunque con frecuencia se ofrecen muchas explicaciones complejas sobre cómo y porqué los individuos llegan a la obesidad, en realidad es bastante simple: comen demasiados alimentos inadecuados y no hacen suficiente ejercicios físicos.

La dieta moderna se compone del 40% y más de grasas, que tienen más del doble de calorías que los carbohidratos y las proteínas. El procesado de alimentos ha concentrado además la mayoría de los alimentos que se consumen. Puesto que se ha eliminado gran parte de las fibras vegetales naturales, es más fácil ingerir más alimentos en menor tiempo.

En la dieta macrobiótica hasta el 10% de una comida promedio son fibras, comparado con sólo el 2% o menos de la dieta moderna. La fibra da un sentimiento de saciedad sin añadir calorías a la dieta. Ayuda también al cuerpo a eliminar con mayor rapidez y más eficacia algunos alimentos que no se utilizan o que pueden ser perjudiciales.

La alta proporción de carbohidratos complejos que ofrece la dieta macrobiótica reduce el apetito por los dulces y por otros alimentos que engordan, da saciedad y también proporciona energía.

En general las personas que evitan las grasas, los lácteos, los alimentos de origen animal, y los azucares son delgados y tienden a mantenerse así. Con la dieta macrobiótica se puede esperar una pérdida de peso de uno a dos kg a la semana. Con esta pérdida de peso se normalizarán también las cantidades superfluas de lípidos  y colesterol en sangre.

En los últimos años muchas personas han reducido la cantidad de grasas animales que consumen y también la ingestión de colesterol. Sin embargo, ha aumentado el consumo de aceites vegetales muy refinados y grasas vegetales hidrogenadas como margarinas y reducidos. Y mientras que esas grasas vegetales se consideran más saludables por los expertos, el contenido promedio de grasas de la dieta es todavía muy alto.

Los aceites se encuentran de forma natural en los alimentos completos y cuando no se refinan son más sanos.

Entre el 10 al 15% de la energía en la dieta macrobiótica proviene de las grasas, pero de grasas vegetales obtenidas por métodos de prensado al frío y sin refinar.

En relación con los  aceites

Los aceites y en general todas las grasas son sensibles al calor y a la oxidación, tanto más cuanto más insaturados sean.

· A partir de unos 70 grados los ácidos grasos insaturados activos en su forma cis cambian su disposición espacial convirtiéndose en sus isómeros trans inactivos biológicamente.

· A temperaturas superiores (a partir de unos 100 grados) todos los aceites (saturados e insaturados) sufren polimerizaciones resultando compuestos de difícil digestión y  afectan la función hepático- biliar.

· Existe una temperatura crítica para cada aceite por encima de la cual se descompone produciendo sustancias tóxicas, entre ellas la acroleína que es cancerígena. Esta temperatura se detecta cuando el aceite empieza a humear. Esto ocurre entre 140 y 160 grados para los aceites de semilla (poliinsaturados), a 140 para las margarinas y a 210 para el aceite de oliva (monoinsaturado). La descomposición se favorece con la humedad.

· Las grasas y aceites se enrancian (oxidan) en contacto con el aire, sobre todo los más poliinsaturados, produciendo radicales libres, sustancias muy reactivas que intervienen en los procesos degenerativos. El proceso de enranciado se favorece con la luz y el calor. La vitamina E previene la oxidación, por eso el aceite más estable, el de oliva, es el que más vitamina E contiene en proporción con sus ácidos grasos insaturados.

Para tener un buen aporte de los ácidos grasos esenciales de las series omega 3 y omega 6 se pueden mezclar las semillas de lino (ricas en omega 3) con las semillas de ajonjolí y de girasol o de calabaza (ricas en omega 6). Se tuestan ligeramente y se muelen con sal marina. Se pueden espolvorear encima del arroz o sobre las verduras.

Composición en ácidos grasos (%) de algunos aceites vírgenes

	Alimento
	Saturados
	Monoinsaturados

(oléico)
	Poliinsaturados

(cis-linoléico)
	Poliinsaturados

(alfa-linoléico)

	Semillas de calabaza
	9
	34
	42
	15

	Maíz
	13
	27
	60
	0

	Oliva
	10
	82
	8
	0

	Girasol
	8
	13
	79
	0

	Ajonjolí
	13
	46
	41
	0

	Almendra
	9
	65
	26
	0

	Soya
	14
	28
	50
	8


Como puede apreciarse después del aceite de oliva la almendra y el ajonjolí son buenas fuentes de ácidos grasos monoinsaturados, lo cual le confiere a estos aceites una mayor estabilidad, al contrario de los aceites de girasol y de maíz, seguido de la soya, que son más inestables a los procesos de oxidación. El aceite de aguacate y el de avellana son también  ricos en ácidos grasos monoinsaturados. 

Las grasas hidrogenadas o parcialmente hidrogenadas (tratamiento industrial de los aceites para obtener grasas semisólidas empleadas en la condimentación de numerosos dulces y confituras y para la elaboración de la margarina) son grasas que pueden provocar daños a la salud: son inflamatorias y perjudiciales para el hígado y para el sistema cardiovascular, entre otros efectos. Durante el proceso de hidrogenación los ácidos grasos en su forma cis se convierten en su isómeros trans, una forma semejante a la de las cadenas saturadas. Estas moléculas que no existen en la naturaleza no pueden integrarse adecuadamente en el metabolismo y son reconocidas como extrañas por el organismo y contribuyen a aumentar su grado de toxemia.

La mejor forma de consumir los aceites es en su forma natural, virgen, y en pocas cantidades.

Atendiendo al valor nutricional del ajonjolí y a sus múltiples posibilidades de uso alimentario  se recomienda analizar la factibilidad de destinar tierras para ampliar su cultivo en Cuba, siempre de forma orgánica.      

· Fibra, alimentos fermentados y digestión:           

El consumo creciente de alimentos refinados, azúcar y carnes rojas ha dado lugar a problemas de salud crecientes en el tracto digestivo. La dieta moderna es muy baja en fibra y también tiene un efecto adverso sobre la flora microbiana presente en el colon. Para evitar problemas en la evacuación, incluidos el cáncer de colon, la macrobiótica sugiere el uso de alimentos completos, como granos integrales, legumbres y verduras, que son ricos en fibra, y alimentos fermentados como el miso, el tamari, umeboshi, y la col ácida, entre otros.

Burkitt que ha estudiado intensamente el papel de la fibra en la nutrición concluye que es imposible vivir sanos y longevos sin ella.

Hay muchas pruebas que indican que el cambio a una dieta rica en fibra puede evitar problemas en la evacuación, como estreñimiento, hemorroides, apendicitis, colitis y cáncer de intestino. Alimentos ricos en fibra pueden evitar también el deterioro de la dentadura, la diabetes, la obesidad, las enfermedades del corazón, la hipercolesterolemia, várices, hepatopatías, trastornos de la vesícula, entre otros.

La dieta macrobiótica es rica en fibra, y es la mejor vía para estimular varios cambios positivos en el cuerpo. Fortalece los músculos del colon, da mayor volumen a las heces y las hace menos compactas, facilitando su desplazamiento. La flora se acidifica más, evitando la formación de gases y la putrefacción. El cambio de dieta no sólo es más eficaz que los laxantes para corregir problemas del intestino, es la única solución segura y duradera.

Alimentos fermentados    

Igual de importante que mantener los músculos y las paredes del colon con un buen suministro de fibra en la dieta es mantener la flora interior con salud. 

Los granos integrales, los vegetales y en especial los alimentos fermentados, como el sauerkraut (col ácida), encurtidos, ciruelas umeboshi, miso, tamari, panes ácidos y el amasake, entre otros productos, producen ácido láctico en el colon. Este ácido tonifica el colon y corrige el balance entre las bacterias digestivas beneficiosas y las potencialmente perjudiciales que no pueden desarrollarse en medio ácido.

Muchos estudios han informado una menor incidencia de ciertas enfermedades, en especial el cáncer de colon, en poblaciones donde la flora intestinal se beneficia con el consumo de alimentos fermentados posiblemente mediante una inhibición de la replicación celular a nivel intestinal.

Los fermentados de soya u otros cereales son una fuente importante de vitamina B12, ya que en el proceso de la fermentación tiene lugar una inoculación con asperguilos o lactobacilos, que son microorganismos vivos.

Las mejores fuentes de calcio en la dieta

Hay grandes diferencias entre el contenido nutricional de la leche humana y otras leches (como la leche de vaca o cabra), estas últimas contienen: más proteínas y sales minerales; y menos grasas y carbohidratos. Es lógico que el contenido de proteínas y minerales sea mayor en estas leches, ya que la vaca y la cabra crecen a un ritmo más rápido que el humano.

En la leche humana prevalece la lactoalbúmina, la que además de poseer un altísimo valor biológico es de fácil digestión, por el contrario, en las otras leches prevalece la caseína que tiene un modesto valor biológico y es de díficil digestión. Un 80% de la proteína de la leche de vaca es caseína, contra  el 40% en la humana.

Por otra parte, la leche humana contiene una mayor proporción de grasas, además de que se diferencia en su calidad por un mayor porcentaje de ácidos grasos insaturados. También contiene los ácidos grasos esenciales docosaexaenoico y el ácido araquidónico, a los cuales se les atribuye una importante participación en el desarrollo de la capacidad intelectual de los niños.

La leche humana contiene también factores de protección, como la inmunoglobulina IgA, que son anticuerpos maternos que le brindan al lactante una inmunidad pasiva. 

Son muchas las diferencias que se pudieran citar, además de las ventajas higiénicas y sicológicas,  que justifican el uso exclusivo de la leche materna en los primeros meses de vida.

Por otra parte, se conoce que la alta cantidad de proteínas que contiene la leche provoca una  producción de residuos metabólicos ácidos que desencadenan los denominados  “efectos tampones”, los cuales tienen el objetivo de restituir el pH de la sangre; uno de estos efectos se logra mediante la salida del calcio óseo, por lo cual la leche pudiera tener un efecto desmineralizante en comparación con aquellos alimentos que dejan una menor cantidad de residuos ácidos o que tienen un menor poder acidificante (como los cereales integrales y las verduras). También es conocido que el exceso de proteínas produce un aumento de la excreción renal de calcio (calciuria), lo cual puede favorecer la producción de cálculos renales.

El contenido de calcio de la leche humana es solamente una cuarta parte del que contiene la leche de vaca, y sin embargo es el alimento ideal, más adaptado a las verdaderas necesidades nutricionales del niño menor de un año; etapa de la vida en la cual se crece a una mayor velocidad.        

Si se integran estos resultados se pudiera concluir que el consumo de leche no es la recomendación ideal para la prevención o detención de la osteoporosis. Hay que buscar un calcio con mayor efectividad en otras fuentes alimentarias que tengan un mayor poder alcalinizante.

Adicionalmente hay que tener en cuenta otras enfermedades que pudieran ser estimuladas por el consumo de leche, como: Diabetes mellitus, alergias, asma, intolerancia a la lactosa, dermatitis atópicas, otitis, rinitis, hiperlipidemias, hiperuricemia, trastornos renales, aterosclerosis, enfermedad cardiovascular, enfermedad cerebrovascular, entre otras. 

Hay evidencias crecientes de que la diabetes mellitus tipo I tiene una fuerte relación con el modo de alimentación en las etapas iniciales de la vida. Se ha encontrado una asociación directa con el consumo de leche de otros mamíferos y el desarrollo de esta enfermedad; se sugiere que el consumo de estas leches puede desencadenar un proceso autoinmune dañando las células beta del páncreas. A esta información se añade que se ha encontrado una incidencia menor de diabetes mellitus tipo I en los países que tienen una menor ingestión de leche y en general una menor ingestión de proteínas de origen animal. 

En relación con la intolerancia a la lactosa se conoce que hay un alto porcentaje de la población que no logra producir la enzima necesaria para procesar la lactosa contenida en la leche, principalmente las personas de origen asiático o africano, lo cual provoca una amplia gama de manifestaciones negativas a nivel gastrointestinal como flatulencias y diarreas. Para aquellos que pueden digerir la lactosa ésta se descompone en dos azucares simple: glucosa y galactosa. La galactosa se ha implicado en el desarrollo del cáncer de ovario y de las cataratas. Los niños pequeños amamantados tienen una enzima que puede romper la galactosa, pero con la edad se pierde esta capacidad. Por otro lado se describe  que ciertas proteínas de la leche pudieran atravesar en forma intacta la barrera absortiva del intestino provocando múltiples manifestaciones alergénicas a diferentes niveles del cuerpo. 

El exceso de proteínas que contiene la leche somete también a los riñones a un trabajo excesivo de filtración y excreción de todos los residuos metabólicos dados por la desaminación, lo cual puede conducir a alteraciones de la función renal. También se ha observado que la leche puede provocar microhemorragias a nivel digestivo favoreciendo el desarrollo de la anemia, posiblemente debido a una reacción frente a las proteínas contenidas en la leche.

La leche entera es rica en colesterol y grasas saturadas, por lo que su consumo puede beneficiar el desarrollo de la aterosclerosis y la enfermedad cardiovascular. Este efecto indeseable ha conducido a la recomendación de preferir el consumo de leches desgrasadas o semidesgrasadas, aún así, estas leches favorecidas no se escapan a las consecuencias negativas anteriormente descritas.

A estos efectos hay que añadir los que pudieran producirse debido a todas las manipulaciones químicas, físicas y de otra índole que sufren las leches en la actualidad; la mayoría de estas  manipulaciones son negativas y se inician con el tipo de alimentación animal empleado (piensos tratados químicamente) y los tratamientos que reciben los animales (hormonas, antibióticos, antiparasitarios, etc.). 

Un desayuno macrobiótico típico, conformado por 100g de arroz integral (300g cocinado) y 25g de sésamo (ajonjolí), en comparación con un vaso de leche de vaca entera, contiene una cantidad de calcio similar y una mayor cantidad de magnesio, 200 mg en comparación con solamente 30 mg  aportado por la leche de vaca. Si se reconoce como válido que el magnesio es necesario para la utilización biológica del calcio entonces pudiera decirse que el calcio que aporta  esta propuesta de desayuno es más eficiente para la prevención de la osteoporosis. 

Esta propuesta de desayuno cubre prácticamente entre la quinta y la cuarta parte de las necesidades de energía, proteínas y grasas de una mujer tipo. También tiene un aporte considerable de otros nutrientes, como el hierro, la tiamina y el magnesio.

Este desayuno en comparación con la leche de vaca resulta más sano, la grasa que contiene es de mejor calidad, tiene un mayor contenido de tiamina, niacina, piridoxina, hierro, magnesio, similar contenido de calcio y es más económico. Por su valor nutricional puede contribuir a combatir muchas deficiencias nutricionales, entre ellas la anemia por deficiencia de hierro y las deficiencias de vitaminas del complejo B, particularmente la de tiamina, además de que puede ayudar a prevenir el desarrollo de la osteoporosis o a detener su proceso.

En la macrobiótica se ofrece la leche materna al niño hasta el momento de la dentición, luego se brinda colada de arroz solamente o con vegetales o con frutos secos (como la almendra). Fuentes de calcio en la macrobiótica son: los cereales integrales, las leguminosas, las semillas y los frutos secos, las algas y las verduras. 

COMPARACIÓN ENTRE EL CONTENIDO NUTRICIONAL DE UN DESAYUNO MACROBIÓTICO TIPICO Y UN VASO DE LECHE DE VACA ENTERA
	Nutriente
	Desayuno macrobiótico

(a)
	Leche de vaca

(240 g)

	Energía (kcal)
	379
	146

	Proteínas (g)
	9.5
	7.89

	Grasas (g)
	13.5
	8.02

	Grasas saturadas(g)
	1.75
	4.995

	Grasas poliinsaturadas (g)
	5.25
	0.29

	Colesterol (mg)
	0
	33.6

	Carbohidratos (g)
	55.6
	11.2

	Fibra (g)
	2.3
	0

	Vitamina A (μg)
	2.8
	74.4

	Caroteno (μg)
	16.5
	14.4

	Vitamina E (mg)
	0.8
	0.2

	Tiamina (mg)
	0.23
	0.09

	Niacina (mg)
	4
	0.20

	Riboflavina (mg)
	0.07
	0.38

	Piridoxina (mg)
	0.56
	0.1

	Acido fólico (μg)
	23
	12

	Vitamina C (mg)
	0
	2.25

	Calcio (mg)
	266
	286

	Magnesio (mg)
	206
	31.2


	Hierro (mg)
	4.1
	0.12

	Cobre (mg)
	0.2
	0.7

	Cinc (mg)
	2.0
	0.9


(a) Equivale a 300 g de arroz integral cocinado (100 g de arroz crudo) y 25 g de sèsamo. Para algunos nutrientes se tuvo en consideración las pérdidas inevitables que tienen lugar durante el proceso de cocción.

Se emplearon las tablas de composición química de alimentos (Handbook) del Ministerio de la Agricultua de los EU y el banco de datos contenido en el programa para cálculos dietéticos (CERES) desarrollado por el Instituto de Nutricóòn de Cuba. 

EVALUACIÓN NUTRICIONAL DE UN DESAYUNO MACROBIÓTICO TÍPICO, 

                 CONFORMADO POR ARROZ INTEGRAL Y GOMASIO 

	Nutriente
	Aporte

Total del

Desayuno
	Recomendación (b)
	Cumplimiento

(%)

	Energía (kcal)
	379
	2200
	17

	Proteínas (g)
	9.5
	50
	19

	Grasas (g)
	13.5
	49
	28

	Carbohidratos (g)
	55.6
	390
	14

	Fibra (g)
	2.3
	30
	7.6

	Vitamina A (μg)
	2.8
	800
	0.35

	Caroteno (μg)
	16.5
	-
	-

	Vitamina E (mg)
	0.8
	8
	10

	Tiamina (mg)
	0.23
	1.1
	21

	Niacina (mg)
	4
	15
	27

	Riboflavina (mg)
	0.07
	1.3
	5.4

	Piridoxina (mg)
	0.56
	1.6
	35

	Acido fólico (μg)
	23
	180
	13

	Vitamina C (mg)
	0
	60
	0

	Calcio (mg)
	266
	800
	33

	Magnesio (mg)
	206
	350
	59

	Hierro (mg)
	4.1
	15
	27

	Cobre (mg)
	0.2
	2
	10

	Cinc (mg)
	2.0
	12
	17


(b) Equivale a 300 g de arroz integral cocinado (100 g de arroz crudo) y 25g de sésamo. 

(c) Recomendación correspondiente a una mujer de referencia entre 25 y 50 años de edad, con un peso corporal de 63Kg   que realiza una actividad entre ligera a moderada.

Nota: el refinamiento de los cereales reduce su contenido de calcio en un 50%.

Confeccionado por:

Dra. Carmen Porrata Maury, DCM.

Médico Especialista 

Investigadora Titular

ANEXO 3. CALCULO DEL COMPUTO AMINOACIDICO. 
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